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走運動における強度設定方法の相違が感情変化に与
える影響























































































生児童で，測定項目の回答が完全な 99 名（男子 53 名，女





女 25 名）及びニコニコペース走（男 28 名，女 21 名）を





























































ふりがなを付けた。「快感情」の 4 項目は，（1） いきいきし
ている，（2） 爽快な（さわやか）気分だ（原文は気分である），
（3） はつらつしている，（4） すっきりしているであり，「リラッ
クス感」の 4 項目は，（1） リラックスしている，（2） ゆった
りしている，（3） 落ち着いている，（4） 穏やかな（何事もな
く，静かな）気分だ（原文は気分である）である。各項目に，





























コニコペース走では，設定した目標心拍数（160.9 拍 / 分）
より 10 拍程度高い最高心拍数であった。運動 6 分後以降

























心地よい走運動（n ＝ 50） ニコニコペース走（n ＝ 49）
快感情
運動前 運動後 運動前 運動後
12.51（2.91） 16.29（2.51） 12.32（2.45） 14.52（2.43）
リラックス感
運動前 運動後 運動前 運動後
13.56（2.86） 17.12（2.42） 13.54（2.77） 17.08（2.05）
心地よい走運動
ニコニコペース走




































































1） 竹中晃二 （2001）. 米国における子ども・青少年の身体
活動低下と公衆衛生的観点から見た体育の役割 : 体力
増強から健康増進へ，さらに生涯の健康増進へ　体育
学研究 , 46, 505-535. 
2） Nader,P.R., Stone, E.J., Lytle, L.A., Perry,C.L., Osganian, 
S.K., Kelder, S., Webber, L.S., Elder, J.P., Montgomery, 
D., Feldman, H.A., Wu, M., Johnson, C., Parcel, G.S. 
& Luepker, R.V. （1999）. Three-year maintenance 
of improved diet and physical activity: the CATCH 
cohort .Archives of Pediatrics and Adolescent 
Medicine, 153, 695-704.
3） 橋本公雄 （2007）. “マラソン好き” と “体育の長距離走
嫌い” の心理学　体育科教育 , 55（6）, 22-26．
4） 文部科学省 （2008）. 小学校学習指導要領解説体育編　
東洋館出版 , 59-84
5） 山西哲郎 （2000）. 心地よいジョギングの例　体育科教
育別冊「体ほぐしの運動」高橋健夫・三木四郎・松本
富子・藤井喜一・長谷川聖修編著 48（5）,14-19．
6） 大平誠也・千駄忠至・松本隆範 （2001）. 自己の心地よ
さに基づいた走運動による心理的効果に関する研究　
兵庫体育スポーツ科学 , 10, 71-78.
7） 大平誠也・荒井弘和・信國満徳 （2005）. 走運動におけ
る学習内容認知の相違が児童の感情変化に与える影響
　日本学術振興会奨励研究報告書
8） 大平誠也・荒井弘和・渡辺泰生 （2006）. 子どもにとっ
ての心地よい走運動―心地よさは繰り返されるのか―
　子どもと発育発達 , 4, 184-188.
9） 橋本公雄・徳永幹雄 （1996）. 運動中の感情変化を測定
する尺度 （短縮版） 作成の試み―MCL-S.1 尺度の信頼
性と妥当性―　健康科学 , 18, 109-114.
10） 荒井弘和・竹中晃二・岡浩一朗 （2004）. 認知的方略を
用いた一過性運動に対する感情反応　行動医学研究 , 
10, 59-65.
11） 西田保 （1989）. 体育における学習意欲検査 （AMPET） 
の標準化に関する研究―達成動機づけ理論的アプロー
チ―　体育学研究 , 34, 45-62.
12） 高橋哲雄 （1990）. 児童の平常時における心拍数変動に
関する研究　岩手大学教育学部附属教育工学センター












学研究科紀要 , 88, 235-246.
16） 井瀧千恵子・森谷絜・小田史郎・武田勝秀 （2005）. 青
年期女性における快適自己ペース走は血中エストラジ
オール濃度を上昇させ感情を改善する　日本運動生理
学雑誌 , 13, 19-28.
17） 橋本公雄・斎藤篤司・徳永幹雄・高柳茂美・磯貝浩久 
（1995）. 快適自己ペース走による感情の変化と運動強
度　健康科学 , 17, 131-140．
18） 本多麻子・正木宏明・山崎勝男 （2001）. 強度の異なる
運動が感情と脳波の偏側性に及ぼす効果　生理心理学
と精神生理学 , 19, 217-225.
